जज १ 


ई 

; 

६ 

| 
एकमप्यास्यित सम्यगुमयों विनदते फलम ॥ | 
यप्सास्यै प्राप्यते स्थान तथोगैरपि गम्बते।॥ |! 
| 

रई 

ई 


एक सांस्य च योग थे य प्रश्यति स पश्यति ॥ 


मि 


लेबक--स्वामी विष्शतीर्थ 


ई 

४ 

। 

ई 

। सांस्ययोगी एथस्थाला प्रददन्ति ने पहिता । 
३ 

; 





प्रकाशक 

श्री स्वामी पिप्णुती्, 
नारायण कुटी, सन्‍्यास आश्रम, 
दृवास ( मध्य प्रदेश ) 


[ सर्वाधिकार लेसक फे सुरक्षित ] 
तृतीय सस्करण--सबत्‌ २०१५--१००० प्रति 


#ः मुद्रक 
देवेन्द्र विज्ञानी 
विज्ञान प्रेस, ऋषिकेश 





स्त्रामी विष्ण॒तीर्य 


---८ समपंण :--- 
“”आ्कछ कु 


गुर्य॑ध्ा गुरुपिप्णु गूसुदेंगों महेश्य! । 
गुर्तेव पर॑ प्रद्य तस्मे श्रीगुदे गम ॥ 


च्क्पापणा 


यह साधन-संकेत 
श्री गुरदेव श्री १०८ योगानन्दजी के चरणु-कमलों में 
समर्पण करता हैं । 


घरणों पा भक्त, 
म॒निलाल स्वामी 
और ए०, एल एल* बी* 


पालन का तियम लेना दीर उहीं है, केबल उन पर ध्यान सरफ कर 
अपती क्रियाञ्रा के अनुवृूल श्राह्वर पिहार की सावधानी रफनी चाहिये। 
शेष से कार्य यह मंगयती स्वय ही माततेय यथार्थ रूप से संपादन करती 
रइती है। 

इस पुस्तिसा में जो पुरिया हैं. उनके लिये सब साधफा में तिराजने 
बाली भगवती शक्ति तथा गुरुजनों से लेसक छुमा प्रार्थना करता है| 


गाजियागद, कृपामिलापी, 
भाष सुदी ११, संवत्‌ १६६१ मुनिल्ाल रवामी 


आधी # 
ह्वितीय संस्करण की प्रस्तावना 


साधन संकेत को प्रथम यार प्रकाशित हुए श्रात प्राय १४ वर्ष का 
समय हो चुका । उस समय तक इस विपय पर बोइ पिस्तृत अंथ देखा 
में नहीं द्राया था। एंसे कसी प्रथ के श्रभाय में साथतों ऊे लामार्य 
यद पुस्तिका श्री पूज्य स्वामी स्वय॑स्थोति ठीर्य जी वी श्राज्ञामुसार लिखी 
गई थी श्रौर रिसा मूल्य साधवों में इसका उितरण किया गषां था। 
आज इस पिपय पर अनेक पद़न्बड़े ग्रथ प्रसाशित हो चुते ई। हमा 
भी द्वाल ही मेँ शरंग्रेती म देवास्मशक्ति (0ए72 ९०७९४) शोर दिद्ध 
में मगयत्ाद श्रीमच्छुकराचार्य पिराचित सोदर्य लद्धरी पर व्याख्या, 
ये दो ग्रंथ प्रकाशित स्यि हैं, जिनमें उुए्डलिनी शक्ति और तत्व॑ईंधी 
पिभिन विषयों पर प्रकाश डालने की चेण वी गई है। इ-के पूर्व हम 
'शक््यात! ग्रोमक एक पुस्तिका श्रीर भी अक्शशित बर चुके हैं। 
दृषीकेशस्थ थी योगानन्द जी तिरचित 'महायोग विडान! श्र काशी 
गिवासी श्री स्वामी पुण्पोचमतोर्य जी पिरेचित 'सिद्धयोग! (यांग-वार्ण ) 
भी इसी पिपय के पटने योग्य अ्ध है । 


उक्त भ्रथों के सामन इस पुरितिया का कोइ पिशेष ध्र्थ नहीं एणता, 
तथापि इस पतन स श्रात्र मी यह अनुभय द्वोता है कि साधमा थी 
सामान्य प्रारंभिक जोनकारी के लिये इसका स्थान पूर्ववत्‌ ही 
है। दगी दृष्टि स इसका दूसरा रुशादित सत्वरण साथका के लामार्थ 
छापा ना रदा है। श्राशा हैं कि साधड-जन इसका स्थागन करेंगे | 


देवास, 
; +बिष्णुतीर्य 


माघ, सै० २००४ पि० 


# < तसतू ऋ 
तृत्तीय संस्करण का वक्तव्य 


आजकल योग-सायत वी ओर क्षमता पी रुचि यदसी जा 
रही हैं, फलत साधन-मम्पन्धी अनेक प्रन्थ भी ध्थर प्राप्य 
होने लगे हैं। पर उन साधन मस्य घी पन्‍्यों मे इस लघु-फलेबर 
पुश्तिका का अपना अलग ही महत्व €। योग साधन सम्बन्धी 
पृद्दाकार पोथों में मोटी-मोटी, विस्तु नित्यप्रति ये धयभ्यास 
में परमावश्यक, बातें यत्-तत्र बिसरी हुई हैं। उन्हें एफन्नित 
फरसे यही नहीं दिया गया और पोयों के आरएय-पाल 
मे से छांटकर उन्हू संकलन करना भी सइ्ठज नहीं है। इस 
पुस्तिका में साधन-संधघी वे सय घात संकलन परपे एकत्रित 
कर दी गई हैं जो साधक पो ज्ञाननी-सममनी परमावश्यक हैं । 
इससे माधर्फों को थोड़े दी क्रम मे बढ़ी सद्दायता प्राप्त दोती है 
ओर यही इस पुस्तिका पी विशेषता ६ । 


भी स्वामी जी मष्टाराज वी सिद्धधस्त लेगगी सनिखत 
चद्द पुर्िदिका साधकों के लिये ध्रारम्मिफ जानकारी या यरवदान 
सिद्ध हई है, जिसके लिए साधक-समाज़ श्री ग्यामी जी 
मद्दाराज का ऋशी रददगा । 


हर्पीकेश, 
बसन्‍्त पचमी, स २०१५ >दवेन्द्र विज्ञानी 


3» नारायण # 
आमुख 


मैतो छगो इतसो राजशेगोटलभूमिशानमात्‌ । 
एक एप. चत्ुघार॑ मद्दायोगो-मिधीयते ॥ 
(यागशिसोपनिपत्‌ ) 
अथ --मेंत, लय, हुठ और रानयोग/--ये कमश अम्त- 
भूमिकाएं जिसरी हैं, वष्ठ एक ही मद्दायोग इस प्रतार प॑ चार 
जैद से चतुधा पद्दा जाता है। 


इस मद्दायोग का वशन मुख्य उपनिपदा में समेत मान से 
और प्रमीर्ण उपनिपतों में बिस्तीण रूप से पाया जाता दे। 
किन्तु यद्द छोटी सी पुल्िका इसरी मीसासा ये लिए नहीं बरम्‌ 
साथर्वा को सूचना के रुप मे फेवल संग्रेत मात्र ६ै। इस चोग 
को सिद्ध योग श्रधवा सहज योग भी पदहते दँ। ऐसा महना 
भवाध ईं, वर्योफि इसम शिप्य को तो केवल गुर प्रट्त शक्ति ये 
द्वारा द्रप्दा यनवर, उपयुक्त चारा योगा पी भूमिया, जो सददत 
रूप में उसर तीनों शरारा, पंचकोर्पो एवं तीर्ना अवस्थार्था मे 
स्वाभाविक अनुभव म आता है, देपत रहना ह। श्रद्धा (६00) 
के साथ अप्रमर द्वाने पर आत्म प्रतीति द्दोन कगती दे आर 
अ्रद्धा जब निप्ठा (८०शा८धण)) फ रूप में परिणित होती है, 
सब साधक निश्चित विन सं दृत्त कृत्य होकर, राजयोग क 


अभ्यास द्वारा तय निछठ दोता है। यही आत्मज्ञान वी चरम 
भूमिका है। 


योग दर्शन और वेदान्त दर्शन का सिद्धात विषयक भेद है, 
फिन्‍्तु योग और ज्ञान का साधन विपयक भेद नहीं है। इसीलिये 
चित्त पी निरुद्ध अवस्था के लिये और निरोध द्वारा विक्षेप को 
दूर करने ये लिये वेदान्त शास्न ये ग्रन्थों मे सर्व॒य योग को 
साधन रूप भाग है। साधक को चाहिये कि योग ओर ज्ञान 
विपयऊ प्रंथों का श्रवण मनन कर और योग वी सहायता लेकर 
निदिध्यामन द्वारा समाधि लाभ करव योग और ज्ञान बी एफ- 
बाक्यता का 'अमुभव कर। 


इस पुस्तिवा मे जो सूचना दी गई है, उसको अप्रमत्त द्ोकर 
पालन फरो, क्रिया द्वारा जो लक्षण टिम्पाइ दे उनसे उत्साह 
को धदाओ ओर मानव जीवन वी सार्थक्ता सिद्ध करो। श्रद्धा 
रखो कि मंगलमय भगवान्‌ सदा सर्वदा सुम्हारे हृद्याक्ाश मे 
पथ प्रदर्शन और रछ्क के' रूप मे विराजमान है । 


ज्ञान साथा श्राश्रम, 
जेट उदयपुर, ब्यो 
+ (प्गुमरात) | “खयज्योतति दीर्थ 
२२ १ ३४ ढ़ 


# साधन-संकंत *# 


>> ३८5 


(१) ज्ञान के लिये योग की आ्रावश्यकता 
भलुष्य जन्म या ध्येय मोल प्राप्ति है। शते ज्ञानान्न मुक्ति! 
“-प्रिना ज्ञान के मोह वी प्राप्ति नहीं हाती। यिना योग ये ज्ञान 
भी मोक्षपरट नहीं होता शरीर योग भी बिना ज्ञान पे निष्फ्ल है। 
योगदीय के श्ञार्न मोक्ष मयतीह मो | 
योगोनी कान हीनखु न चमेमोल-पमणि। 
तम्माउहाने च योग चर मुमुत्तदटमम्यसत्‌ ॥ (योग शिलो०) 
अथै-६ म्रक्षन्‌। बिना योग ये इस संमार में ज्ञान कैसे 
मोक्ष दे सऊता है ? और योग भी पिना ज्ञान के मोत्त दिलाने 
की क्षमता नहीं रखता ! इसलिय मुमुछ ज्ञान आर योग दोनों 
फा हद श्रभ्यास फरे। 
यहुयाउलचित्ताया विचाराक्तबधीयदि। 
ग्रोगो मुख्यस्ततस्तपा घांदपस्ता नश्यति ॥ 
( पंचदर्शी-घान दी१ ६ १५२ ) 
अये-नयाकुल चित्त वालों फो विचार से ही तत्यह्टाम नहीं 
झोता, इसलिये रनरे! लिये योग मुरय साधन है, जिससे चित्त 
शो व्यादुलता एवं युद्धि दोष नष्ट होत हूँ । 
आात्मान का ही ह्ान कहने है। "ज्ञान यन मिर्च रूप॑ 


[ €?] 


फ्ैवल्ये परम पई” । जिसने अपना निज रुप जान लिया वही 
क्ेवल्य पत हैं। मनुष्य आत्मा को नहों जानता, बह शरीर को 
ही अपना स्वरूप सममता ह। देह में उसरा देहदाभिमात इतना 
हृढ़ हो गया है कि नेष्ठ से फ्रथफ्‌ आत्मा वी सत्ता या अनुभव 
अपनी जीयनचर्यो म सरसों कभी भी नहीं होता । यदि कभी 
देदद से शथफ द्ोता भी दे, तो मनया बुद्धि को ट्टी 'आत्मा 
सममने लगता है । देष्ट नश्वर दे, मन चुद्धि दोता क्षण क्षण मे 
बदलते रहते दूँ] आत्मा सता एफ 7प, एस रस, आनन्दरवरूप 
है, यह कभी बदलता नहीं और न कभी नप्ट होता है। घह 
अपने को दृद्दाभिमानी मान कर मृत्यु से डरता हे, यव्पि देह 
के माश के साथ उसरा नाश नहीं दोता, मन और बुद्धि के अंश 
होने से आत्मा पर पोई असर नहीं आता । मन ये सहयोग से 
चह दु सन्सुस पा अनुभव करा है तथा नाना प्रकार थी बास- 
नाओं के जाल मे फंसा रहता है ओर सल इनसे मुक्त होषर 
परम शान्तिची इन्दा करता है। दृष्ठ, मन और बुद्धिस 
आत्मा को प्रथर करन के साधन को योग यहत है । 

“दा द्रप्ड स्वरूप3वस्थानम ? (प्रातजलदर्शा १ ,) 
अर्थ--तब द्रप्टा वी अपोे स्वरूप मे स्थिति होती है | 
चोट--श्रास्मा जो द्रष्टा (दसों बाला) कहत ३, तगतू को दृश्य 

और अन्त वस्ण तथा वाह्यर्रण (पाच शागद्िया ) बो दर्शय 

अथान्‌ देसोे के साधय उद्देत ६ ] हष्ण श्र इश्य का रास्य थे 

पिपया (5ए9]९८८) और पिपये (फसल) की धअपक्षा से 
६. भापेनिक (औशेब्धाए९) है। 


६४५३ ]) 
स्वच्छुरीरात्मवहरेन्मु जादियेपीडा चैयेंग । 
पिद्वालुरुमम्त ते विद्राददुकममृतामिति ध (क्ठोपीपत्‌ ) 
अर्थे--उम (शरात्मा) को अपने शरीर से थैये ये साथ 


अलग फ्र,--मैंसे मू जसे मीए अलग री जाती है। उसी को 
अविनाशी श्रमर जानी। इति 


ग्रह कैसे किया जाता है, उसके लिये विधि भी बताते ह-- 

यब्देशाइमनगी प्राश्लथच्देज्हालयात्मी | 

शानमात्मर्नि मद॒ति नियच्छेत्तरच्छेच्छान्त झामति । 

अ्तिष्ठा आम्रत प्राप्प बराटियोधत्‌॥ (क्टोपमिपत ) 

अथं--युद्धिमान्‌ वार ( पाचों ज्ञानन्द्रियों ) को मन म ले 
जाबे, मन को युद्धि भ, बुद्धि को महन्‌ में और उसको शास्त 


आत्मा म ले ज्ञाब! उठो, लागो और श्रेष्ठ जनों का प्राप्य 
करफे इसे जानो । 


(२) गुरु-ऋपा 
इस योग थी प्राप्ति केसे दवानी ६? योगशिःपोपनिषद्‌ म॑ 
रियजी अश्नाजी से कहते ईं- 
पर्चात्युशयत्त लमत सिद्वेत भद्द सँगतिम्‌ [| 
ठत रिद्धत्य झृपया येगी मयति नार'था 
५ अर्य-(जम जम्मान्वर के) परचात्‌ पुएय ये प्रमाव से 


सिद्ध के साथ संग होता है, तय सिद्ध मी झुपा से योगी झोता 
है, काया नही ३ _ 


[ €०॥] 
सिद्ध मह॒त्मा की कपा जो हृष्टि, स्पश अथवा मंत्र चैतय 
हारा द्ोती है, उसझो शक्तिपात (वेघ) या मद्दादीक्षा कहते हैं! 
इसीलिये इस योग वा माम सिद्ध, सहज या मद्दायोग 
प्रसिद्ध है। 
दर्शवात्‌ स्र्शनात्‌ शादात्‌ कृपया रिध्य देहके। 
जययेदू य. समाउेशम शामवम्र्‌ स हि दंशिक ॥ 
( योगवासिप्ठ ) 
अर्थ--दर्शेत, रपशे अथवा शा (मन्त्र प्रदान या अन्य किसी 
चाक्‍्य) द्वारा जो शपापूर्वेक शिष्य फे शरीर में शांभव समावेश 
(मंगलमय भावष) प्रकट करे, वह्दी देशिर (गुरु) है। 
गुरो रालाक्मात्रेण स्पशात्‌ संभापणादी। 


सत्र मशा भजेज्ज॑तों दीक्षा सा शाभवी मता॥| 
( वायबीय सह्दिता ) 


अर्थ--शुरू दी हष्टि, स्पश अथवा वाक्य द्वारा एक प्रकार 
का सद्य ज्ञान (अथा7 मेरे अन्दर एक्प्रकार वी विशेष शक्ति 
का प्रादुर्भाव हुआ दै--ऐसा प्रत्यक्ष अनुभव) उत्पन्न होता है। 
उसी फो शॉभदी (मंगलमयी) दीक्षा क्दते है । 
नाता मागस्तु कुप्पाप्य॑ कैवल्य परम पदम्‌ । 
सिद्धिमाेंग लमो नाथथा पद्मसमय्र॥ (यो० शि०) 
अर्थे-कैवल्य पद नाता मार्गों से भी दुष्प्राप्य है। छे 
अद्या जी । यद्द सिद्ध माग से प्राप्त द्वोता है, भ्यथा नहीं । 


[१५ ] 


शक्तिपात द्वारा गुर शिष्य की छुण्डलिनी शक्ति वो जाग्रत 
करते हूँ। गुद्दा और उपस्थ के मध्य मे योनिस्थान है विसको 
शिसिस्धान भी कहते हूँ । योनिस्थान के ऊपर मेम्द्ण्ट के पास 
एक अण्डाकृति मास पेशी है | उसके नामि (बेन्द्र) में एक गाठ 
है जिसको अंग्रेची भ (थाष्टोएणा ए्0 एथ कटने हैँ. ओर 
संस्कृत म॒ उस मांसपशी को कन्द कटते दूं। इस गाठ म॒ से 
इडा, पिंगला और सुपुम्णा नाडिया निकलती है। पहली दो 
मेरद्‌णड के बाहर हैँ जिननो (597773008९०८८ (20[ए०॥8) 
फहदत हैं. और तीसरी सुपुम्णा (59972 0070) भीतर है। 
प्राणशक्ति का श्रवाह सुपुम्णा म द्वोकर अह्यरंध में पहुचता है, 
तय समाधि लगा करती है। सुपुम्णा मे छ स्थान प्मे हैं. जो 
नाश्ियों के उट्गम स्थान कहे जा सकत॑ है और वे नाड़िया 
बाहर आकर जाल बनाती हैं । अंग्रेजी मे उनको ]2:95258 
कहते हैं और योगी उनको चक्र या पद्म कह्दते ह। शुदा के 
निकट भूलाघार प्रथ्वी तव का च#, उपस्थ के पास स्वाधिष्ठान 
जल तत्व का चक्र, नाभि के पास मणिपूर अग्नि तत्व का चक्र, 
हृदय मे अनाहत्‌ वायु तव का चत ओऔचा में विशुद्ध आरायाश 
तत्व का चक्र और भ्ृज्ृठि में आज्ञा माम या मन से सम्बन्ध 
रसने वाला चक्र है । ऊपर मस्तक में सह्रार (2०5व४तएाप) 
है। प्राणशक्ति का श्रवाह धोन पर उत्त शक्ति छुद्दा चकों को 
चीरती हुई सहखतार म चढती हैं । तय पाया तत्वा से सम्बन्ध 


रखने वाली गन्ध, रस, रूप, रपशे और शब्दात्मक “ 
के 


[१६३ 

सन पो साथ लेपर, बुद्ध सदिद अपने प्रपने वारणा म छीन दो 
जानी हैं और निर्तीच समाधि लग जाती दे । यदूं समाधि अहर 
ओर यदिर (अदर और पाद्र) दो श्रतार की द्वोती ६! 
छानिया को सदा धदििसमादि रद्दा बरती है। तब मन में 
संकरुप विउत्प निर्मूत हो जात॑ दें, बासताआ का लय ही जाता 
है और आात्मम्यिति रे धारण परम सस्तोप एएं शातति पां 
उतय होता है। 'थ्रात्मानन्द का प्रकाश फैलता है। संसार पे 
समस्त सुख-दु समय इन्द्र जाल नप्त है जाते हँ। चद्द ज्ञानी 
कम करता हुआ भी जीव मुक्त कदटलाता दे। रस पर पश्मपप्रवत्‌ 
संमार-सागर ये जल का स्पश नहीं होता। पन्‍द में प्राणशक्ति 
चुन (7०६०घथ)) रद्दती दै। जब तक यह मोड़ द्वोती है, मन 
तथा बुद्धि सद्दित इन्द्रिया बद्धिमुंस रहती हैं शीर जागये पर 
आअ-तमुस दोन लगती हँ। इस शक्ति को ही कुएडलिनी शक्ति 
कहते हैँ। यह चेतन शक्ति दे और एक द्वोती हुई भी सथ जीवों 
मे थ्याप्तदे। 
या देवी सउभूतएु चितिस्पेए संस्थिवा | उमस्तस्में ३ यमोनम ॥॥ (दु०स०) 

अथ--जो देरी सब जीवों में चिति रूप से स्थित हैं, उसपी 
नमस्फार है, नमस्कार है, नमस्पार है, घारंबार नमस्पार है। 

जामत होने पर वष्ट शक्ति व्िद्युतवन्‌ सुपुम्णा मे प्रवेश फरने 
जगवी है । सिद्ध गुर >मरो जगा दते हैं और शिष्य पा मोक्ष 
भाग सोलक्र उस पर श्रपार अनुप्रह बरत हैं. जिसका घदला 
शिष्य कदापि सिसी प्रझार से नहीं चुत सकता, क्योंकि यद्द 
'विया अमूल्य है सांसारिक पदार्थ इसके मूल्य नहीं दो सकते। 





























[छत 

कुणडलिनी फे ज्ञागने पर प्राग्शशक्ति म्वत काम करने लगती 
है। यह शक्ति साड़ियों (४०ए००३ 95:27) मे विदयुच्चक्ति 
(शटाशा८ ८णाए०१६) थी तरद प्रवाद्िित हुआ करती है, 
परन्तु इसमे विशेषता इतना दे कि वह विद्युर्‌ (छ०८घाल+ए) 
की तरह जड़ नहीं है, घल्कि सब कुछ जानती-सममती है| अत 
पुषपुम (0789) मे आने लाने बाले 'युमात्र को प्राण 
सममना भूल है। सिद्ध योग के साधतो को प्राणशक्ति का प्रवाह 
शीघ्र समझ में आने लगता है, क्‍्याकि यद्द अनुभव परी यात 
है। धाण अति सूदम शक्ति है। इसका अज्ञुभव न्थूल, सूरम तथा 
कारण,--तीनो शरीरा में द्लोता दै। यद्द स्थूल शरीर को सूरम 
से और सूहम शरीर को कारण शरीर से सयुक्त करती है। इस 
लिए प्राणनय होते से इन्द्रिया, मन और बुद्धि सर वश मे हो 
जाते ६। 

स्पूल्न शरीर को अन्नमय कोप, प्राणा की गति या स्थान 
होने के पारण नाडियों (8९:ए००४ इजशंथण) मे प्रवाहित 
शक्ति को प्राशमय कोप, मन से संयंध रखने वाले कोप को सनो- 
मय, बुद्धि के काप को विश्ञानमयथ और तदर्मतर सुपरुप्त 
अवरथा तथा करण शरीर को आन दमय बोप कहते हैं । पाचों 
कोपों मे परस्पर सम्बन्ध जोडने का काम प्राखशक्ति का है। 
जिस प्रसार प्राशशक्ति स्थूल शरीर अथात्‌ अन्नमय कोप को 
फ़िया तथा ज्ञानशील करती दे, उसी तगह सन में संकल्प 
विफक्प एव यासनाओं की वर्ग उत्पन फ्रती है और छुद्धि को 
ज्रेरित करती दे। धुद्धिपटल पर जो सस्मर अश्लित होते रद्दते 
$# उससे इस जन्‍म मे स्मति और भावी त-म के लिए 


[ ९१८ ) 
शरीर बनता हूं। अथोत इस जन्म ये कारण शरीर भ गई 
जन्मों के संस्कारों या कोप है और उक्त संस्कार भी प्राणशक्ति 
के अधीन संचित रहते हँ। अत समाधि ये समय ग्राणवश 
दोने से कारण शरीर मे भी संस्कारा का संचय क्षीण द्ोफर 
ऋतम्भरा प्रज्ञा प्रकाशित द्ोती है। इस प्रशार छुण्डलिनी शर्ति 
जागफर स्थूल, घूदम और कारण --तीना शरीरो को शने शने 
दीला करके, मूत से सीक के सदश आत्मा को अलग कर देती है। 
तम्मायोग तमेयादी साधरों तरियमभ्यसेत्‌ । 
मुमुत्तुमि प्राणत्य क्‍र्द-यो मोहदेतरे ॥ (यो० शि०) 
इसलिए साधक पहले रस योग का नित्य अभ्यास करे। मो९ 
की इन्डा फरने बाला को मोक्त के धृतु प्राणजय करना चाहिये) 
द्वे पीज चित्तइक्तस्थ प्राणस्पन्दनवासों | 
ए्स्मिश्व तयो क्षीणे छिम्र द्वे थ्रा। नश्यत ॥ (यो० बा०) 
च॑चल प्राण और वासना--य॑ टोना चित्तरूपी ब्ृत्त के बीज दै। 
इन होना में से कसी एक का क्षय दोत टी ढोना का क्षय दो 
जाता हैं। 
(३) श्रदा 
साधन की शक्ति, गुर और इश्वर,--वीना में श्रद्धा और मक्ति 
होनी आवश्यक है । यह शक्ति सब सममती है, इसलियं शक्ति 
ओर शुरू का अपमान कभी नहाँ करना या सांचना चाहिये तथा 
ईश्वर मे श्रद्धा भक्ति और ज्ञान होना चाहिये। गुर मे जितनी 
श्रद्धा और भक्ति होगी, उतनी दी जल्दो यह शक्ति फलीमूत होगी। 
यस्य दबे प्रा सक्तियथा दव तथा गुरी । 


3... कक किलर] हर 
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अर्थ--विसती दूव में पराभक्ति है और जैसी दूव म 
देसी ही गुरु में है, उस महामा वो जो वहा गया है. उसपे 
अथ प्रकाशिन होते है । 

यलि किसी कारण से शक्ति और गुरु का निरादर या #नमे 
म॑दह या नाग्तिस्ता का भाव चित्त म आ ज्ञायगा तो दत्तण 
जियाये ठिठऊ जायेंगा और उनति में बिएन उपस्थित होने वी 
आशंका होगी। ण्सा जानरर प्रथमाभ्यास म प्रज॒ट ध्लोने वाले 
संशय आदि वि"ना को साथधानी से ध॒ृटाते रहना चादिये। 

(४) स्थान 

अभ्याम के निमित्त स्थात स्वच्छ, एसान्त और रमणीक 
होना चादिय। घर म॑ अभ्यास के निमित्त एक अलग कमरा 
निर्टिष्ट यर लेना उचित है। “सम नौफर, बालक या अन्य 
व्यक्ति यो जाने बी श्राज्ञा नहीं होनी चाहिये, परन्तु झिसी 
साधक ये जाने से काद द्वानि नहीं। यदि हो सके तो वह 
फ्मरा अभ्यास रे लिए ईी काम मे जाया जाय, अपने सोने- 
बैठने वा कमरा भी अलग रह तो अन्छा है। जिस कमर मे 
अभ्यास स्या लाता हैं उसका वायुमडल शक्ति से भर जाता 
है और उससे दूसर काम मे लान से वह्द वायुमंडल दुपित 
हो जाता द। स्थान गर्मा मं शीतल और जाड़े में गर्म रइना 
चाहिये। निकट में किसी प्रशार की दुर्गंध नहीं चादिये। 
उस स्थान थों धूप या अगरबत्ती जल्लारर सुयासित रुसना 
चाहिये। पुष्पा के गमले, गुललस्त और मुगंपित पुष्प अभ्यास 
के लिय सद्दायक ट्लोते द। कमरे स धूवा पद्दी होना चाष्टिये। 
वबद्द स्थान मच्दर, सटमत्त, पिस्यु,चींटी, ५ 


( ९८5३ 
शरीर घाता है। अथाए इस जन्म के कारण शरीर में गद 
जन्मा के संस्कारा या कोप है और उक्त संस्कार भी प्राण 
के ग्रधीन संचित रद्दत हैं। अत समावि के समय प्राणवश : 
दोने से कारण शरीर मभी सप्पारों का संचय ज्ञीश होकर 
ऋतम्भरा भ्ञा प्रयाशित दोती है। इस प्रगार छुण्डलिनी शक्ति 
जआागफर स्थुल, सूदम और कारण,---तीनो शरीरा को शने शने 
ढीला बरके, मूज से सींऊ वे सदश आत्मा को अलग पर देती दै। 
तस्मायोग॑तमेयादी साधकों त्रियमम्यसेत्‌। 
मुमुलुभि प्राणतय क्यो माक्तदेलने ॥ (यो० शि०) 
इसलिए माधऊ पद्ले रस योग का नित्य अभ्यास करे। मोक्ष 
की इच्छा करने वालो को मोक्त के द्ेतु प्राणथजय फरना 'चा्िये । 
द्व वी चित्तइत्म्प प्राणसन्दावासन । 
एकरिंमश्य तयो छ्वीगे ततिप्र दे श्र्रि नश्यत ॥ (यो० बा०) 
» चंचल भाण और वासना--ये दोना चित्त पी वृक्ष के घीज है । 
इन दोना में से किसी एऊ का क्षय द्वोते द्वी दोनां का छ्य दो 
जाता है| 
(३) श्रदा 
साधन की शक्ति, गुरु और इश्वर,--वीना मे श्रद्धा और भक्ति 
होनी आवश्यक है । यद्ध शक्ति सर सममती है, इसलिये शक्ति 
ओर भुरु का अपमान कभी नहां करना या सांचना चाहिये तथा 
इण्पर मे श्रद्धा भक्ति और ज्ञान द्ोना चाहिये। गुरु म जितनी 
श्रद्धा और भक्ति होगा, उत्तनी ही जल्दी यह शक्ति फलीभत होगी! 
यर्त्र दवे पशा मक्तियिया दवे तथा ररी | 
तस्पेत कथिताहझथा प्रमाशेत मद्ास्मना ॥ एबंता० उपण) 


६ ६ उ 
र्थ--जिसरी देव में पराभक्ति है और जैसी दव भ 
इसी ही गुर में है, उस मद्दात्मा को जो कट्दा गया है उसके 
अथ प्ताशिद होते ६ । 
यदि किसी कारण से शक्ति और गुरु का निगदर या श्नमे 
संदृद्द या नास्तिकता का भाव चित्त म आ जायगा तो तत्लश 
कियायें ठिठक जायेंगी और उनति में विध्न उपस्थित होमे की 
आशेका होगी । ऐसा जानफर प्रथमाभ्यास मे प्ररट होने वाले 
संशय आदि विष्ा को सायधानी से हृटाते रहना चाहिय। 
(2) रथान 
,. अभ्यास के निमित्त स्थान रचन्छ, एकान्त और रमणीक 
: होना चाहिये। घर मे अभ्यास के निमित्त एक अलग कमरा 
निर्तिष्ठ कर लेना उचित है। उसमे नौकर, बालक था अन्य 
व्यक्ति को जाने वी श्राज्ञा नहीं होनी चाहिये, परन्तु जिसी 
मायव के जाने से बोइ द्वानि नहीं। यदि द्वो सके तो वह 
कमर। अभ्यास व लिए हां काम मे लाया जाय, अपने सोने 
बैठने का फमरा भी अलग रद तो अच्छा देै। तिस कमर म 
अभ्यास किया ज्ञाता है. उसका वायुमंडल शाक्ति से भर जाता 
है शरीर उसको दूसरे काम मे लाने से चद् वायुमंडल दूषित 
हो जाना दै। स्थान गर्मो में शीतज और जाड़े में गम रहना 
चाहिये। निकट मे क्सो अरूार की दुर्गध नहां चाहिये। 
उस स्थान को घुप या अगरदत्ती जलाकर सुवासिद रुखना 
चाहिये। पुष्पा क गमले, गुलदस्ते और सुगेधित पुष्प अभ्यात 
के लिये सद्दायऊ द्ोते है। कमर में धूवां नहीं होना चाहिय॑। 
! बहू स्थान अच्छर, सटठमत, पिस्सु, चांदी, मकोढ़ आदि से 
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सुरक्षित रहना चादिये | फर्श घुछना था सोबर-मिट्टी से लिपना 
चाहिये । दीवार्सा पर जाले या मिट्टी नहीं रहनी चाहिये। 
लिपा पुता, स्वच्छ, चित्त यो प्रसन्न रसने वाला कमरा होना 
चाहिये। फ्मरे में अपने आसन और गुरु, इष्टदेवादि की 
तस्वीरा के अतिरिक्त युछ पहीं रखना चाहिये! क्म्बल फो 
दोहरा करके या नीचे गद्दा विद्धाजर उस पर रवच्छ चहर या 
कम्बल प्रिथाकर पांच-छ फुंढ लंबाचौड़ा गुल्गुदा, नरम 
आसन पिद्याना चाहिये। गद्दे से कम्पल अच्छा छोता दे। 
जाडा म ओदने के लिये एफ बम्बल और गर्मी में भी एक 
बाहर पास रहती घाहिये। 

अभ्यास के समय बम से कम वस्न पहियने चाहियें। 
घोती के' बाय ले गोट रसना चाहिये और 8तो आरि ढीला 
होना चाहिये, परन्तु नंगे बैठना भर ठड के लिये चादर 
ओढता अच्छा है। नाक पोंछने या थूपने यें लिये आसन 
के' पास रूमाल रसना चांद्विये तिसमों रोल धोना आवश्यक 
है। अभ्यास के समय लेप, दीपक या उसी प्रजार का प्रकाश 
नहीं रसना भाहिये। 

(५) आहार-विहार 

अपने पढ़ियने पे घस्त्र अलग रसने चादियें। अपने वरप्र 
दूसर्स को नहां हते चाहिये और दूसरों के वस्त्र आप नहीं 
बरतने भाहिय। अपने सोन का विस्तरा भी अलग रखना 
चाहिये। भोजन यथारचि मिताहवार पथ्य होना चादिये। 
अधिव भोनन करना जैसा हामिकर है, वैसा दी अनशन प्रव 
लरना अयाद हुद्ध न मत जी साथन में चाधक छोता दै। 
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।. चौथाई पट खाली रपशर, शिव््ी वी पीति फे निर्मित 
जो चिकना मघुर आहार रिया नागा £ बह मिताह्यर 
यहलावा है । 

हिन में कई धार भोजन परना उचित नहीं। हो यार 
भोपन परना उचित है । यदि यहुत मूस लगवा हो तो दोपहर 
मे कुछ नाग्ता कर सथते हैं। 

गेह, चावल, जौ, साटी चायत दुध घी, ग्रां७ सय्थत, 
मिश्री, मु (शूटर), साठ इलायची, परमल, धीया, गुम, 
हुर्‌इ, पालक, मुग, अरदूर पथ्य पटाथ ६ । प्रथम अभ्यास मे 
गाय का दूध घी चुत लामटायफ है। पौष्टिक, मधुर, चिझो 
पदार्थ, गाय वा दूध, थी, घातुआ को पोपण फरन बाला मन 
फो रचिवर, सराग्य भोषय पाया चाहिये । 

पद्वा, खट्टा, चपरा अति पमरीय, गरग, पॉची, अचार, 
तेल, सरसा, मदर, मछली, मास, दृष्टी, छा, त्ेग, हींग, 
प्यात, लहसुन, दुबारा गरम किय भोज, रूस, जलाय यैदा 
बरम वाले, यामी मौज त्यापप्र है। न्‍नको न सारे! 

कटयाल लगणयागा घर वात रत झुसी । 

मिताद्दारी बअचगारी योगी योग प्रायण ॥ (ध्याय दिन्दू०) 

अवे--कडये, सद्े, उमरी7 पदार्थों यो छोड़पर दूध 
पीने बाला, सुर्री, मिगाहारी, महायारी योगी योग-परायण 
द्वोता हू। हि 

योगी या अरिनि या तापगा, यात्रा घरना (पैदल सफर करना), 
व्यायाम परना, सवर प्रा] काल स्नात करना, इपबासाद़ि से 
शरीर को कष्ट देना बचित ६। अभ्यास स उठफ्ग कर्ण 

हे 


[** 

प्रभाव गरम जल से रधा7 परगा घाहिदय। आप, शंधिप 
चाधालपत, विस्से-य हामी कइ्टना पध्राहिय या साधन परता, 
पंचलता 'प्रौर पते फरना बजित है। यागी छा पिसी रशर 
बाय लियम नहीं म्रद्दए ब राग चादिय क्यांफि बट पिप्रफष हो 
चाता ६! 

स्वी-सदवास यम बरना भाहिये, क्याय्रि अद्रयय यवियों 
के लिये यहुत जरूरी है। ग्रीय से प्राण यागा हि ग्रीय हा 
प्राण £ बीयव॑ ये नए होने से प्राण-शच्ति या कह से होता है । 
परलु ज्ियाथा थे कारण काम पा झार थरढ़ गा गृहम्याप्मी 
पो शारत्र के नियमायुसार स्थी-्संग चशााप हिय। सा दंग 
यो रायना भी उ्ित पही है बर्यानि छिसी हि गी यो बहफों 
किया की सिद्धि के दिये काम थी उ्पत्षता होनी रानी गई #। 
थदि पाम थी उ्सेचगा तो हो, पर चशारी दी मिद्धि न होमी 
हा से। ऐसी दालत में षाम येग को बैराग्य द्वारा राबमा ही 
चादिये क्योंकि र्याधिष्ठान चक्र फे य्रेध या समय कामनूद्धि 
हुआ फरदी ६ । 

(६) साधन-संम॑धी अन्य चार्ते 

अभ्यास का समय प्रात काल, सार्यगाल £। अधंराधि य 
समय भी शोर समय होता ह। प्रिया बरन या फाड् मी समय 
निशित्‌ पिया था सफता है, पर उु उस विक्षिय समय प्र विधम 
पूर्वक बैठना भादिय । अभ्यास पा समय लगातार पझे साथ 
तीय चार पंट तक दो सक्‍ता है। 


लोट >-वम् ला वी सिद्धि ऐ बीए हय/ उप ये जाया चारिय। 
ऐसा शा में क्षिया है । 
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आमन को उपयुक्त प्रवार से कमर के बीच में टीवारा से 
हटाकर ब्रिछाना चाहिये। पहिले हाथ जोड़कर बायें पान 
पी ओर गुरु को प्रणाम करे और ध्यान कर कि वे हमफो शक्ति 
प्रदान कर रहे हैं। फिर दक्षिण यान वी ओर विध्म बिनाशक 
गणपति का ध्यान कर। फिर ध्रृमध्य म इपदेय और शति 
का ध्यान धरना चादिये। क्रियाय आाग्स्म टोने पर भ्यात थी 
आदवश्यस्ता नहीं रहती। गुद से प्राप्त मंत्र वा जप परत 
रहना घादिय। थद्द मंतर चेतन होता द श्रोर शक्ति देता है 
इस मंत्र का ज़प स्यत भी हो सता हूँ। क्रियार्थास ज्ञप था 
अवल॑यत रखता अखाह 

आरम्म म प्रयाभिमुस था उत्तराभिमुय बैठना चादिय। 
दद॒न्तर क्रियायें होते समय यह नियम न निभे तो कोइ परपाह 
नहीं करनी चाहिये दणणी फिए किसी ४ी निशा मे गुण करव 
बेंटने से जियायें सफल इोती है । 

क्रियाय समको णक् सी नहीं दोतीं। अत्येफ व्यक्ति पी 
अियाय उमफे संस्कारानुफूल प्रण्ट होती हैं, परमु नन सबका 
फल रावयोंग की प्राप्ति है । श्रवम अपस्था मे आसन, प्राणायाम, 
मुटायें, वध और शध्यानद्वारा चित्त की ध्याग्नता होती द्टू। 
क्र्मश मजयोग, क्षययाग, इटयाग तथा राजयाग--चपारी का 
प्रादुभाव द्वाता है । 

साधर थो यम नियम का पालन करना आपरश्यक् है और 
शेष पष्टाय योग स्वत द्वोता है। वात्तउम ज़ियाशा बा फछ् 
हा ऐसा दे कि यम तियम का पालन भी र्वन सिद्ध होने छगता 
है, परन्तु इसके पालन में सतक रहना चाहटिय । ॥ 
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देखना, स्तिया, पालक, वालिकायें, सूये, चन्द्र, तारे, मिन् मिल 
प्योतियां, आगन, नदी, समुद्र, तालान, पवत, जल, गाय, 
धोड़ा, _सिहादि पशु, पक्षों, सर्प, बृक्त, अज पुष्प, फल, दूध, 
थी, प्रियजन, गृहल्ाद, अपने शरीर का दाह, इष्ट मर्तों थे 
सिवाय अन्य संत्रा का अस्कुतन तथा प्राप्ति, इष्ट देवता को 
छोडनर श्न्य देवताओं ये भी दर्शन इत्यालि फा अमुभव 
प्रत्यक्ष या परोत्त में द्ोता ६ | 
उत्तम या कारण शरीर की क्रियायें-- 

आन, संकल्प विकल्प का अभाव, शाति तत्व अमुसंधान/ 
त-व विचार, भक्ति, निष्काम कम करने का कौशल, महज्ञान ) 

क्रिया के समय कुता, पिल्ली, मिंह के शब्दा के उच्चारण 
हों या इँचे स्वर से अन्य शब्द हा, श्रॉफार की उभ ध्वनि हो, 
इंसना या रोना आय तो उनस भय, लज्ञा नहीं +रनी चाहिये, 
इनको रोकता नहीं चाहिय, नहीं तो शक्ति का पूरा विकास 
नहीं होगा । राम-इष्णादि नामा का गान, संत्रीतेन, गाने में 
कुशलता, स्नोतादि का पाठ इत्यादि द्ोना अच्छा है । इनको 
रोफना नहीं चाहिये । 

भय लगे तो डरना नहीं चाद्दिये, उससे अमंगल की आशं॑जा 
नहीं करनी चाहिये। यही धारणा रखना चाहिये कि तुम्हारे 
कल्याण के लिए दुवता परोत्त भें नानाग्रवार क॑ भयया 
चमत्कार टिया रहे हैे। डर क सभ्य इष्ट मंत्र का चप करना 
घादिये और गुरु का ध्यान करना चाहिये | 

संजयोग प्रकट द्वोने पर म॑त्रशक्ति का अनुभव होता है । 
संत्र जप करते-फरते गिरने से यदि निद्रा आ जाय तो उसको 
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वाया नहीं सममना चाहिये। ज़ागने पर स्वत मंत्र का जप 
हाले लगता है। 

किया में दिद्रा का आना अत्यन्त शुभ लक्षण है, परुतु 
आह्स्य के चश में होतर नहीं सोना चाहिये। शरीर की 
फलाति को दूर करने के लिये निद्रा आती ६ और कियाआ 
को प्रोमाइन दती है । 

नग्नों से जल गिरना, छाती म धड़कन पतला, शरीर का 
चौंस्ना, कंप होना नया फे लक्षण दं। “नसे विसी प्रजार पी 
घुरी आशका नहीं करनी चाहिये। 

शरीर से तकलीफ, राग, व्याधि प्रकट द्वातो व॑ ब्रिया 
के भागे ग्यन से भ्वत शात हो जायेग। ओऔपब का प्रयोग 
नहीं करना चाहिये। विप या रसालिक तीत्र आपधियाँ का 
प्रयोग ते। कदापि नहाँ करना चाहिये। व्याधि ये प्रस्ट शेते 
के दो कारण समभने चाहिये--आद्वार बिद्दार भरे गइबर या 
शरीर में गुप्त रूप से दक्त ब्यापरि का होना। क्रिया उससे 
प्रकट करके निकाल उठती है। जुझरम का प्रकट होता कफ 
गिरना इत्यादि द्वोता है । कक को निगलना नहां चाहिये परन्तु 
लिद्दा में पानी आता हो तो उसफो नहीँ थूकना चाहिये । 

क्रिया + समय लंगोट या कोपीन अवश्य रगनी चाहिये | 
बोली ढाली गहने से क्ियाआ मे वाघा पहने प्री आशंका 
द्वाती दे । ५४ 

मल-मूज वा वेग नहीं रोकना चाहिय, साधन के समय भा 
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[ ३० | 
रूप दो जाती हैं। विष्न तीन प्रकार ये फ्दै जा सकते ई-- 
(१) शारीरिक तथा मानसिक निर्यलता से होने थाले (२) परी 
क्षाय (३) सिद्धिया। पर्तंजलि मदपि ने ६ अन्वगया अर्थात्‌ 
विध्नों का पर्णन किया है-- 
व्याधि--शरीर में घातु तबा रसां वी विपमता फे कारण | 
स्व्थान--अ्र्मस्यता | 
, संशय--नाना प्रकार + संदेह हवाते है, शक्ति और गुरु में 
अश्रद्धा छोती है और नास्तिकता 'आ जानी है । 
प्रमाट--साथनों में प्रदत्त थी शिथिलता । 
आलस्य--तमोगुण, छुपथ्य पे कारण । 
अविरति--विपय तृष्णा फे कारण योग से चित्त पा हटना ) 
आतिदर्शन--उठपटांग देसना-सुनता, विपर्यय दशन (जैसे 
रस्सी में सप)। 
अलधभ्रमिकत्व--यत्त होने पर भी उन्नति न होना । 
४ अनपरिवितत्व--ऊपर थी भूमिका पर पहुँचक्र नीचे गिरना । 
यह अन्तराय विष्न अवश्य हैं, परन्तु ध्यान रखना चाहिए 
कि यह तो हमारी शारीरिक तथा मानसिक कमजोरियों थे कारण 
प्रकट होते हू और उन कमतोग्यों या हो के दूर होने पर 
अदृश्य दी जाते दे। क्‍्मजोरियो के दूर होने तक स्थायी 
(इथष्प्र०7९४८) उनति द्वोनी अमम्भव है। शरीर, प्राण, मन, 
बुद्धि जितने सगठित बलवान और दोप द्वीन दोते जायेगे 
डतनी द्वी उत्तरो त्तर उन्नति होती जायगी। 
- इनसे साथक वी योग्यता की परीक्षा भी द्वोती रहती दे और 
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देवी परीक्षायें भी द्ोती रहता हैं, वे भी विध्नरूप होती हू । परंतु 
क्रियायें इन सब कमनो रियों को, काम, क्ोघ, लोम, मोद, मद, 
मत्सर, अहकार, भय, राग, हूं प, इपा इत्वाटि सव आसुरी 
सम्पत्तियाँ को उसार-उभार कर, उनके साथ युद्ध कर-करके भार 
डालती है । जय यह युद्ध आरम्म होता है, तन माथक थे लिय 
बडे साइस धेय, उत्साह वी जरूरन होती है क्याकि उस समय 
चित्त में सदा क्षोम बना रहता दे और आमुरी सम्पत्ति के बया 
के प्ररठ होने से व्याउलता रदददी है । यह मंप्राम ही बढ़ी वहां- 
हुरी का संप्राम द्वोता है, परंतु कुशलिनी शन्कत्प्री सदेगुर सबकी 
एक-एक करके निकाल देती है। तय स्थायी शाति पछ्ट होती है । 
सिद्धियां भी विध्न हैं। रनसे फंसकर र्श्नति स्क जाती है । 
मारेण्डेय पुराण से ऐसे पांच विघ्मा का रह्नेख आता *ै-- 
(३ प्रतिमा (+)अयण (३) टैन (४) भ्रम (/) श्रवद। बट, झाव्य, 
शाम्रों ये अर्थ प्रकट दोना, नाना प्रकार क शित्प विद्या झरना 
प्रतिभा विध्न है। सत्र शादों का अथ ममम्जा, टूर थे अर्थात 
मीला टूर के शब्द सुनना श्रवण विलन ई। >दता के सहूए 
जब योगी सत्र तरफ देसता है अर्थात्‌ दृक्णतुन्य प्रतीत होन 
कगना हैच जिघ्न है। मन के दोप से मद्र परमार 
दिसने लगता है, यह भ्रम विध्म ई | न छ प्रक> होने से चित 
का नाश होता है अथान्‌ चित्त घरराकर गृह्या हर ज्ञावा है, रर 
आवते विध्व कहलाता है। मारकरत्ल्पुरनमे ही रक्त वि 
की शांति वे निमित्त उपाय बताया गया ह हि मद से जदन है 
भावना रखने से यह शात्त दो जान ईीइ्मबआाऊ- + 


88 


फे ध्यान से, इश्वर की शरण मे जाने से पि'ना का नाश द्वोता है। 

अमुभवों वो अक्ट करन वी इच्छा भी जिन है। स्वप्त से 
लो दर्शन हवा, उनसे भी प्रकट नहीं करना चाहिए । संदेद्दा को गुद 
था ब्िया करने यारे साउका स ही यूछरर दूर करपा चाहिये। 

शक्ति प्राप्त सुरफ ही अपन मो झूताथ नहीं समम बैठना 
घादिये। उत्तम, भायम, निरष्ठ तथा अधम अधिवारी को फ़्म से 
कम-से रस ३ यर्प, ६ बा, ६ वे यवा (२ बे तर ये अभ्यास 
वी आवश्यक्ता है। उद्घापूयय, भक्ति वे साथ, आदर सद्दित, 
धैर्य से निरंदर अभ्यास फरत रहना चाहिए और योग तथा वेदांत 
के शा्तरों का पटठन, मत), नितिध्यासन करते रद्द चाहिए। 

दूसरों पे योग थी नकल हरक इधर उधर पद्दी भटकना 
चाहिये । दैना टी म अपना श्तात और अतुभव लिसते रहने 
से बहुत लाभ द्वोता है । पग कम दान पर उनको पढ़ने से पैये 
ओर शक्ति यढ्ती है ॥ -> तत्मन्‌ ॥ 
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